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BESTE NIEUWSBRIEFLEZERS 


Dit jaar is er een van veel verandering binnen Rigpa wereldwijd. 
Velen van ons zijn bezig zich individueel voor te bereiden op de 
drie jaarretraite. Op organisatorisch vlak betekent dat het opvullen 
van gaten die sanghaleden die naar Lerab Ling vertrekken of 
anderszins in retraite gaan achterlaten. Taken worden overgedra- 
gen en activiteiten ondergaan verandering. Voor iedereen een nieu- 
we en enerverende periode. In twee artikelen worden het belang dat 
Sogyal Rinpoche aan de drie jaarretraite hecht en de achtergrond 
ervan uiteengezet alsook de wijze waarop wij daaraan thuis kun- 
nen deelnemen. 

Er is in Lerab Ling veel werk verzet om, aan het begin van de re- 
traiteperiode, de tempel voor de inwijding door ZH de Dalai Lama 
gereed te maken. Helaas is zijn bezoek en dus ook de inwijding 
door het drukke programma van de Dalai Lama uitgesteld. In deze 
Nieuwsbrief toch een beeldverslag van de vele werkzaamheden om 


de tempel hiervoor op tijd klaar te krijgen. 

Verder in deze Nieuwsbrief o.a. een verslag van Tenpa over de tijd 
na zijn inwijding; een boekbespreking; artikelen over de spirituele 
zorg en een verslag over de themamiddag palliatieve sedatie. 


Ook voor de redactie heeft de drie jaarretraite gevolgen: Gerard 
Nikken is één van de onzen die naar Lerab Ling vertrekt. Gerard, 
bedankt voor je toewijding en inzet voor de Nieuwsbrief, niet in het 
minst voor jouw rijke arsenaal aan foto's waaruit we mochten put- 
ten. We zijn blij dat we Karin van Pijpen kunnen verwelkomen als 
een enthousiast nieuw redactielid. Welkom, Karin. 

We wensen ieder van jullie een prachtige zomer toe en het begin 
van een periode van inspirerende verdieping. 


Namens de redactie, Henk Heerink 


Natuurlijk zijn mensen 
verschillend en voor som- 
migen zal het langer 
duren dan voor anderen 
eer ze het onderricht 
waarlijk kunnen horen, 
zodat het ergens diep in 
hun harten en geesten 
resoneert. Maar als dat 
gebeurt, dan heb je wer- 
kelijk het Zicht. Met wat 
voor moeilijkheden je ook 
te maken krijgt, je zult 
erachter komen dat je een 
soort sereenheid hebt, 
een stabiliteit en begrip, 
en een intern mechanis- 
me — je zou het een inner- 
lijke transformator kun- 
nen noemen — dat voor je 
werkt om je ertegen te 
beschermen een prooi 
van verkeerde inzichten 
te worden. In dat Zicht 
zul je een eigen ‘wijs- 
heidsgids’ hebben ont- 
dekt, altijd bij de hand om 
je raad te geven, je te steu- 
nen en je aan de waarheid 
te herinneren. Er zal zich 
nog steeds verwarring 
voordoen, dat is alleen 
maar normaal, maar met 
een cruciaal verschil: niet 
langer zul je er op een 
kortzichtige en obsessie- 
ve manier op gericht zijn; je zult er met humor, perspectief en 
compassie naar kijken. 

Laten we verkeerde inzichten nog eens nader onderzoeken, 
want het blijft een feit dat veel mensen dit stevige fundament 
in het onderricht niet hebben. En zonder dit fundament kun- 
nen we gemakkelijk van zowat alles overreed en overtuigd 
worden. Als we eenmaal een verkeerde overtuiging hebben, 
vinden we eindeloos veel twijfels, vervormingen en verkeerde 
opvattingen om onze foutieve overtuigingen te voeden, dag en 
nacht, om maar te bewijzen hoezeer we gelijk hebben. Altijd 
wanneer we iets niet kunnen begrijpen of als we ons in een 
negatieve gemoedsgesteldheid bevinden, zoeken we om ons 
heen naar redenen die onze verwarring en negativiteit recht- 
vaardigen. Als een krankzinnige advocaat rangschikken we 
geobsedeerd onze argumenten, leggen al het bewijsmateriaal 
ten gunste van onszelf uit en onderdrukken andere uitleg, 
vooral de waarheid. 

We ontdekken dat we alleen maar durven omgaan en spreken 
met mensen die onze foutieve overtuigingen bevestigen. 
Want ook al houden we de schijn van openheid op, we kunnen 
onszelf niet toestaan het risico te lopen aan andere gezichts- 
punten te worden blootgesteld. We zijn bovendien vaak te 
trots om ook maar toe te geven dat we een fout gemaakt zou- 
den kunnen hebben. Onze herinnering wordt selectief en ver- 





kiest het zich slechts het 
duister, de pijn en de ver- 
warring te herinneren, 
en het vlakt alles uit wat 
ongemakkelijk, verlich- 
tend of constructief is, of 
in de richting van geluk 
of waarheid zou kunnen 
wijzen. 


Tegen die tijd hebben 
onze verkeerde inzichten 
en overtuigingen macht 
en energie van zichzelf 
verkregen. We kunnen de 
waarheid niet meer her- 
kennen, al staart die ons 
in het gezicht of hamert 
ze op onze deur. We zit- 
ten opgesloten in een 
eindeloze cirkel van zelf- 
destructie, systematisch 
alles wat positief of heil- 
zaam kan zijn verwer- 
pend of vernietigend, 
want het zou de fragiele 
schepping van onwetend- 
heid en ego in gevaar 
kunnen brengen. 
Hoevelen van ons gaan 
zo niet door het leven, 
keer op keer de rug toe- 
draaiend naar wat juist 
de meest kostbare gele- 
genheden kunnen zijn 
die we ooit zullen mee- 
maken, terwijl we alles wat goed of bruikbaar kan zijn verwer- 
pen en alles wat destructief en schadelijk kan zijn verkiezen 
en als een magneet lijden aantrekken? 

Opgesloten in een gevangenis die we zelf hebben ontworpen, 
kunnen we alleen maar klagen dat we onmachtig en hulpe- 
loos zijn en de schuld bij de omstandigheden leggen, of bij 
onze levens, of bij andere mensen. 

Waarom gebeuren dergelijke dingen? Dit is een zeer com- 
plexe vraag: er kunnen zoveel redenen zijn. Het kan gebeuren 
wanneer een verre herinnering van een pijnlijke, half-begra- 
ven jeugdherinnering in onze geest wordt losgemaakt en die 
herinnering zich vermengt en wordt verward met de realiteit. 
Of het kan gebeuren dat we plotseling, zonder enige duidelij- 
ke reden, geconfronteerd worden met een schijnbaar onlogi- 
sche psychologische crisis. Het kan ook zijn dat, wanneer we 
te veel waarheid over onszelf plotseling voor ons weerspiegeld 
zien door de leraar of het onderricht, dit simpelweg te moei- 
lijk is om onder ogen te zien, te beangstigend om te herken- 
nen, te pijnlijk om als de realiteit van onszelf te accepteren. 
We ontkennen en verwerpen het, in een absurde en wanhopi- 
ge poging om onszelf tegen onszelf te verdedigen, tegen de 
waarheid over wie we in werkelijkheid zijn. En als er dingen 
zijn over onszelf die te krachtig of te moeilijk zijn om te accep- 
teren, weigert onze arrogantie en valse trots ze te erkennen en 


en de oefeningen kunnen werken en ze integreren. Hoe we 
compassie oproepen en hoe we daar in het leven uiting aan 
geven, en hoe we ons lijden en onze emoties kunnen transfor- 
meren. Ik kijk ernaar uit om vragen als deze, zo essentieel en 
toch soms zo moeilijk op te lossen, steeds weer te onderzoeken. 
Op het spirituele pad hebben we allemaal de steun en het 
goede fundament nodig die voortkomen uit het echte kennen 
van het onderricht. Dit kan niet genoeg benadrukt worden, 
want hoe meer we studeren en oefenen, des te meer zullen we 
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onderscheidingsvermogen, helderheid en inzicht belichamen. 
Dan zullen we de waarheid, als die komt aankloppen, met 
zekerheid herkennen en met blijdschap de deur opendoen, 
want we zullen hebben geraden dat het best eens de waarheid 
kan zijn van wie we werkelijk zijn. 


UIT: VIEW NR 1, VIEW AND WRONG VIEW 
VERTALING: TINEKE PEETERS 





Ten slotte vroeg ZH de deelnemers aan de conferentie op een 
open wijze met elkaar te delen wat in het verleden goed en 
slecht is gegaan. In het verleden is er volgens hem veel ver- 
keerd gegaan als gevolg van een niet realistische en fragmen- 
tarische aanpak. 

ZH zei ook open te staan voor kritiek op hem zelf. 


BIJDRAGEN ANDERE INLEIDERS 

Zoals aangegeven waren er twaalf inleiders. Het voert te ver 
elk van de inleidingen samen te vatten. Ik vermeld slechts 
enkele opvallende uitspraken. 

Sogyal Rinpoche zei dat de essentie van de Boeddha-dharma 
is ‘onze geest te leren temmen. Dat is veel belangrijker dan de 
uiterlijke vormen. Het gaat er om de fundamentele principes 
van het boeddhisme over te brengen: ‘het zaaien van de zaden 
van een goed hart, ethiek, compassie en bodhicitta, waardoor 
mensen zich kunnen ontwikkelen tot gezonde menselijke 
wezens’. En om het leren temmen van hun geest voor wester- 
lingen mogelijk te maken, moet ingespeeld worden op hun 
behoeften, mede door een duidelijk pad aan hen voor te leg- 
gen. Daarbij zijn zorg en genegenheid belangrijk en moet 
voorkomen worden dat mensen een gevoel van falen krijgen. 
Het is ook belangrijk om maatschappelijke verantwoordelijk- 
heid als boeddhisten op ons te nemen. Hij deed een beroep op 
allen de leiding van de Dalai Lama, die algemeen gezien wordt 
als de meest uitgesproken exponent van het boeddhisme, te 
volgen. 

Loden Sherap Dagyab Rinpoche stelde dat er in het verleden 
veel is misgegaan, doordat de leraren die naar het Westen zijn 
gekomen onvoldoende op hun taken waren voorbereid en te 
weinig kennis en begrip hadden van de westerse denkkaders 
en cultuur. Daardoor is het gevaar ontstaan dat zij dingen van 
hun leerlingen verlangden die door hen onvoldoende begre- 
pen werden. In het verlengde hiervan bepleitte hij het opzet- 
ten van een trainingscentrum voor leraren die naar het 
Westen komen. Voorts bepleitte hij ondermeer het zoeken van 
contact met de andere religies teneinde wederzijds begrip te 
bevorderen. 

Geshe Phuntsok Tashi, abt van het Tibet-instituut in Rikon 
legde de nadruk op de kwaliteiten waaraan een goede leraar 
moet voldoen in de huidige moeilijke omstandigheden. Deze 
moet als persoon niet alleen het onderricht van de Boeddha 
kennen, maar moet dit ook verpersoonlijken en daardoor een 
voorbeeld zijn. 

Lama Karta Rinpoche, van het Tibetaanse instituut Yeuten 
Ling in Huy Belgié, zei dat dankzij de aanvankelijke komst 
van de meest uitgelezen leraren, zoals de Dalai Lama zelf, er 
een heel grote belangstelling voor het Tibetaans boeddhisme 
is gegroeid. Thans komen er steeds meer minder ontwikkelde 
leraren naar het Westen. Zij zouden de nadruk moeten leggen 
op het degelijk onderwijzen van de basis van het boeddhisme, 
tezamen met het werken aan de ontwikkeling van geestelijke 
gezondheid en stabiliteit van hun potentiéle leerlingen. De 
Boeddha zelf is onze belangrijkste leraar en de huidige leraren 
moeten exponenten van hem zijn en daardoor voorbeelden 
voor hun studenten. 

Ook pleitte Lama Karta voor de gezamenlijke viering van ten 


minste één boeddhistische feestdag in het Westen. 

De Duitse non Carola Rolff, hield een vurig pleidooi voor het 
invoeren van de volledige ordinatie van nonnen in het 
Tibetaans boeddhisme. Zoals aangegeven vond zij hiervoor 
een zeer willig oor bij ZH, die haar ook finananciéle steun 
hierbij toezegde. 

Daarnaast vertelde zij over het succes van een door hen opge- 
zette zeven jaar durend studieprogramma, dat 40 zaterdagen 
per jaar, plus thuis studie en beoefening van de cursisten 
vraagt, en dat juist aan een zevende cyclus is begonnen. Het 
curriculum omvat de Lamrim en de vier klassen van tantra, 
maar ook de methoden van S.N. Goenka en Thich Nhat Hanh 
en shamatha en vipashyana meditatie. 

Verder wees zij op de wenselijkheid dat de jonge Tibetaanse 
geshe’s in enkele jaren er voor zorgen een westerse taal zo 
machtig te zijn dat zij in die taal les kunnen geven. 

Tot slot vond zij dat pas een westerse vorm van Tibetaans 
boeddhisme mogelijk is wanneer er gerealiseerde westerse 
studenten zijn, en die zijn er - ondanks 40 jaar aanwezigheid 
van het Tibetaans boeddhisme in het Westen - nog steeds niet. 
Alexander Berzin was zeer uitgesproken over zijn opvatting 
dat het huidige aantal Tibetaanse tradities in het Westen niet 
kan overleven en de daaruit voortkomende noodzaak van 
gezamenlijke versimpeling en essentialisering. In het verleng- 
de daarvan pleitte hij ook voor een instituut in het Westen dat 
zich inzet voor de financiering van de kloosters in het Oosten, 
omdat wanneer elke traditie daar zelf voor moet blijven zor- 
gen, er ook niets van zijn eerste aanbeveling kan komen. 

Een pleidooi van Dr Martin Kalff om methoden uit de psycho- 
therapie in het Dharma-onderricht te introduceren en het 
afschaffen van de posternatie in het Westen, omdat dit 
buitenstaanders de indruk kan geven dat het in het Tibetaanse 
boeddhisme om persoonsverheerlijking gaat, vonden een 
gemengd gehoor. 


VERDER 

Er werd min of meer besloten een dergelijke conferentie voor- 
taan te houden elke keer wannneer ZH in Europa onderricht 
geeft en intussen contacten te onderhouden om dieper in te 
gaan op de diverse aan de orde gestelde onderwerpen en daar 
via email over te rapporteren, zodat alle deelnemers aan deze 
conferentie van de ontwikkelingen op de hoogte blijven. 

Er bestond een gedeelde visie dat het nodig is de interreli- 
gieuze dialoog te bevorderen. 

Ook werd de visie gedeeld dat boeddhistische media, zoals 
omroep, tijdschriften en internet een belangrijke ondersteu- 
ning aan leraren kunnen geven (zonder zelf de leraar rol te 
spelen). 


De BOS was met een opname equipe op deze conferentie aan- 
wezig en heeft door middel van het televisieprogramma 
Tibetaans boeddhisme in Europa hiervan verslag gedaan. Dit 
programma is nog steeds via de website van de BOS 
www.boeddhistischeomroep.nl, te zien en te beluisteren, 
evenals de meeste andere door de BOS uitgezonden 
programma's. 


gevoel. Het doel van de westerse wetenschap is meer gericht 
op het realiseren van technische en materiele vooruitgang. 


In zijn boek gaat ZH eveneens in op dit verschil in doel van 
westerse en boeddhistische wetenschap en legt daarbij de 
nadruk op het belang van ethiek. 

Zo noemt hij daarbij onder andere de mogelijkheid tot klo- 
nen. Daarvan zegt ZH dat hij niet helder kan aangeven waar- 
om een dergelijke mogelijkheid categorisch afgewezen zou 
moeten worden. Maar wanneer hij zich een voorstelling 
maakt van uit menselijke cellen ontwikkelde (op mensachtige 
wezens lijkende) cellenkweken, waarin bijvoorbeeld organen 
worden gekweekt die bedoeld zijn om gebruikt te worden voor 
transplantatie doeleinden, dan ontstaat bij hem spontaan een 
gevoel van diepe afschuw. ZH zegt dat dergelijke signalen 
voortkomen uit onze fundamentele verbondenheid met alles; 
de onderlinge verbondenheid van alles dat lijkt te bestaan en 
dat ook een dergelijk gevoel van walging gezien moet worden 
als uiting van intuïtief inzicht in de morele aspecten van die 
samenhang en dat wij daarom ons intuïtieve geweten serieus 
moeten nemen. 

In dit verband moest ik bij dit lezen, denken aan recente uit- 
spraken van Sogyal Rinpoche, die zei dat de eerste keer dat je 
iets tegen je geweten doet dat meestal moeite kost / je jezelf 
daarvoor in zekere zin geweld moet aandoen, maar dat naar 
mate je dit meer doet, het steeds gemakkelijker gaat. Dus hoe 
belangrijk het is om altijd in overeenstemming met je gewe- 
ten te leven. 


Zijn boek besluit ZH met dringende oproep aan wetenschap- 
pers, uit oost en west, elkaar te respecteren en samen te wer- 
ken, zich niet alleen te laten verleiden door de fascinerende 
mogelijkheden van hun onderzoek, maar zich ook verant- 
woordelijk te voelen voor de mogelijke gevolgen van resulta- 
ten van hun onderzoek. 

Wetenschap en spiritualiteit hebben de potentie nauwer te 
samenwerken en daarmee bij te dragen aan het welzijn van 
alle wezens met gevoel, in alle werkelijkheden. 


Voor iemand die in 1990 mede-organisator was van de mani- 
festatie Art meets Science and Spirituality in a changing 
Economy, in Amsterdam, geopend door ZH de Dalai Lama, 
waaraan ook Sogyal Rinpoche deelnam en die later mede 
facilitator in de Rigpa cursus boeddhistische filosofie was, 
kwamen bij het lezen van “The Universe in a single atom heel 
veel dingen samen. 

Ik weet zeker dat dit voor vele anderen ook kan gelden wan- 
neer zij dit boek lezen. 


JEAN KAREL HYLKEMA 


The Universe in a single atom (ISBN 978-0-7679-2066-7) 
Uitgeverij: Morgan Road Books, $24.95. 


Nederlandse titel: Het universum in een enkel atoom 
(ISBN 9021584042 € 19,90) 
Uitgeverij: Servire, 2006 
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onze engelse vriend Paul van het leven te genieten. Zelfs 
Rinpoche liep langs en groette ons drieén minzaam. Vijf 
minuten later kwam een Rigpa UK steward in looppas naar 
ons toe. “Rinpoche vraagt julie met enige spoed naar de shri- 
neroom te komen, er is belangrijk onderricht en Rinpoche 
heeft het programma even teruggedraaid zodat ook jullie alles 
kunnnen zien!” 


um. Caz 


eS 
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En dus bleken enkele anderen en ik op de laatste dag nog een 
kostbare privéles met vele lagen te ontvangen. De eerste laag 
is: "een herhaling is geen herhaling”, zie het motto van dit ver- 
slag. Naar de rest van de les die ik kreeg, moet je maar gissen. 
De teaching in kwestie is die van Haileybury 12 april 2006. 
Hij werd ook in Amsterdam op zondag 21 mei getoond, zodat 
ik hem nu tot mijn genoegen 3x heb gezien. 


EEN BLIK ACHTER DE SCHERMEN 
BIJ HET BEZOEK VAN RINPOCHE 


Door KARIN VAN PIJPEN 


Het is vrijdag ochtend 7.00 en ik sta in de tennishal van 
Borchland. De zaal ziet er nog leeg uit, maar voelt al wel ver- 
trouwd. Voor de tweede keer houden we hier het weekend met 
Rinpoche. Binnen een dag wordt deze lege hal omgetoverd tot 
een retraiteruimte voor het weekend. Mijn taak vandaag is om 
de opbouwploeg te voorzien van genoeg eten en drinken om 
de dag goed vol te houden. Zolang de truck met spullen er nog 
niet is help ik wat met sjouwwerk. Mijn maatje Reinold is ook 
al aanwezig en zodra de vrachtwagen aankomt beginnen wij 
met een licht ontbijt en het zetten van koffie en thee. Nog vele 
kannen koffie zullen er door gaan. De dag zelf vullen we met 
boodschappen doen, eten klaarmaken, koffie en thee zetten, 
versnaperingen rondbrengen, een vriendelijk woordje voor 
iedereen hebben en een uitrustplek creéren. Vele handen 
maken licht werk en het is ongelofelijk hoeveel mensen er op 
deze dag helpen. De sfeer is relaxed. Iedereen weet wat er 
moet gebeuren en werkt hard door. En elk uur weer ga ik even 
in de hal kijken en zie met vreugde dat hij meer gestalte krijet. 
We zijn op tijd klaar en Rinpoche kan komen. Ik ben die 
avond heel moe maar Rinpoche houdt me met zijn energie bij 
de les en wakker. Uiteindelijk val ik na twaalven in slaap. 

Mijn “werk” gaat gewoon door in het weekend. Samen met 
mijn mede-vrijwilligers zorg ik ervoor dat de vrijwilligers die 
hard doorwerken het weekend voorzien worden van eten en 
drinken. Het is altijd hectisch achter de schermen. Hoe ziet de 
dag eruit? Wat gaat er vandaag veranderen? En hoe houden we 
onszelf bij de les? Werken voor Rigpa in een weekend als dit 
is werken aan jezelf. Zaterdagochtend was een prachtige 


teaching, maar die greep mij ook erg aan. Hoe blijf je dan bij 
de les? Ik merkte dat ik het moeilijk vond om mindfull te blij- 
ven met al die emoties. Uiteindelijk heb ik een kwartier rust 
genomen in mijn eentje om de emoties te laten gaan. Dat gaf 
genoeg lucht om door te gaan. 

Het weekend kenmerkte zich met een bepaald soort openheid 
die ik nog niet eerder had ervaren. We zijn meer een team 
geworden met elkaar en dat geeft een prettig gevoel. Rinpoche 
ging door met zijn mooie teachings en ook de sfeer in de hal 
veranderde. Na de blessing op zondag was het voorbij en ik 
heb nog nooit een hal zo snel zien opgeruimd worden. Een 
dag werk wordt in een paar uur ontmanteld om de volgende 
dag weer opgebouwd te worden in het centrum. Ik ben moe 
aan het einde van het weekend en ben ook blij dat we klaar 
zijn en ik wat mag rusten. De volgende ochtend heb ik er weer 
zin in en voelt het leeg dat het voorbij is. Gelukkig volgt er nog 
een mooie en inspirerende Tsok. 

Ging alles goed in het weekend? Nou nee, ik leerde dat ik wel 
een ezel ben die me drie keer stoot aan dezelfde steen; dat het 
moeilijk is een heel weekend mindfull te blijven; dat ik soms 
wel erg uit ga van mijn eigen normen en waarden en daardoor 
een ander niet altijd goed kan zien en dat het lastig is om 
zoveel uren achter elkaar alert te zijn. De belangrijkste les is 
echter dat ik mezelf niet voor de oren sla, maar met mildheid 
hierna kan kijken. Dat ik Rinpoche hoor wanneer hij het heeft 
over zelf liefde. Elke keer groei ik weer een beetje en dat is het 
mooie van het vrijwilligerswerk van Rigpa. Je krijgt de ruimte 
om te mogen groeien! 
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De sebarsten . 


EMMEN 


EEN BOEDDHISTISCH KINDERVERHAAL UIT [NDIA 





Een waterdrager in India had twee grote emmers; elke emmer hing aan één kant van een juk dat hij over zijn 


schouders droeg. Eén van de emmers had een barst en de andere emmer was in perfecte staat. Terwijl die twee- 


de emmer aan het einde van de lange weg tussen de rivier en het huis van de meester nog steeds helemaal vol 


water was, was tegen die tijd de gebarsten emmer nog maar half vol. 


Dat ging zo twee hele jaren door. Elke dag haalde de waterdra- 
ger water uit de rivier voor zijn meester. Maar hij had altijd 
maar anderhalve emmer water over als hij bij het huis van zijn 
meester aankwam. Natuurlijk was de goede emmer bijzonder 
trots op zichzelf omdat hij perfect voldeed voor het doel waar- 
voor hij gemaakt was. Maar de arme gebarsten emmer 
schaamde zich om zijn lek en voelde zich ellendig omdat hij 
maar de helft kon presteren van wat van hem werd verwacht. 


Nadat de kapotte emmer zich zo twee jaar lang als een misluk- 
king had beschouwd begon hij op een dag bij de rivier tegen 
de waterdrager te praten. 

“Ik schaam me over mezelf en ik wil me bij jou verontschul- 
digen." 
"Waarom?", 
beschaamd?" 
"Omdat ik de laatste twee jaar alleen maar een halve portie 
water heb kunnen meenemen, elke keer dat je me gebruikte. 
Door die barst in mijn zijwand verlies ik voortdurend water 
onderweg naar het huis van je meester. Door mijn falen moet 
jij zo hard werken en krijg je niet het volle loon voor je inspan- 
ning", antwoordde de emmer. 


vroeg de waterdrager, “waarom ben je 


De waterdrager kreeg echt medelijden met de oude gebarsten 


emmer; hij wilde hem troosten en zei: "Als we dadelijk terug- 
gaan naar het huis van mijn meester moet je eens goed op die 
prachtige bloemen letten aan de kant van de weg". 


En inderdaad: toen ze de heuvel opliepen zag de gebarsten 
emmer de prachtige wilde bloemen langs de kant van de weg 
en dat bracht hem toch een beetje troost. Maar aan het einde 
van de reis voelde hij zich toch weer ongelukkig omdat de 
helft van het water weer was weggelopen en hij verontschuldi- 
ge zich opnieuw bij de waterdrager omdat hij zich weer een 
mislukkeling voelde. 


De waterdrager bekeek de emmer en zei: "Heb je dan niet 
gezien dat er alleen maar bloemen groeien langs jouw kant 
van de weg en niet langs de kant van de andere emmer? Dat 
komt omdat ik altijd al wist dat je een beetje lekte en ik heb 
daar mijn voordeel mee gedaan. Ik heb bloemzaadjes geplant 
aan jouw kant van de weg en elke keer als we terugkwamen 
van de rivier heb jij ze water gegeven. En zo heb ik twee jaar 
lang telkens prachtige bloemen kunnen plukken om de tafel 
van mijn meester mee te versieren." 


"Als jij niet zou zijn zoals je nu eenmaal bent dan zou zijn 
huis er nooit zo prachtig uitzien." 





SPRITUELE ZORG 


START NIEUWE STUDIEGROEP VOOR ZORGVERLENERS 


SEPTEMBER/OKTOBER 2006 


“Hoe meer we het spirituele onderricht belichamen, des te natuurlijker en effectiever kunnen we spirituele zorg 


bieden aan een stervende. Hoe we zijn is zoveel belangrijker dan wat we zeggen of doen. Onze aanwezigheid 


op zich kan onze stervende medemens al geruststellen en bij hem of haar een fundamenteel vertrouwen oproe- 


pen, een gevoel van bemoediging en van zingeving” 


Dit schrijft Sogyal Rinpoche in het voorwoord van Het Licht van Afscheid van Christine Longaker. 


Zoals jullie misschien weten, is Spirituele Zorg een afdeling 
binnen Rigpa met een programma voor professionele en vrij- 
willige zorgverleners, zoals bijvoorbeeld vrijwilligers van een 
hospice. 

Het programma is gebaseerd op Het Tibetaanse Boek van Leven 
en Sterven van Sogyal Rinpoche. 

Er wordt een verbinding gemaakt tussen het mededogen en 
de wijsheid van het boeddhistische onderricht en de huidige 
ervaring op het gebied van stervensbegeleiding. Benadrukt 
worden universele spirituele principes die ernstig zieken, 
stervenden, hun familie, vrienden en zorgverleners -met of 
zonder een bepaalde geloofsachtergrond- steun kunnen bieden. 
Naast open seminars zijn er de studiegroepen voor (vrijwilli- 
ge) zorgverleners, waar je, ook als je voor een ernstig zieke 
zorgt, welkom bent. In de studiegroepen wordt een innerlijk 
proces op gang gebracht dat geintegreerd is in de werksituatie 
en doorwerkt in je persoonlijke leven. 

De studiegroep bestaat uit 10 bijeenkomsten, één weekend- 
dag per maand. 

De Spirituele Zorgteams van Amsterdam en Groningen faci- 
literen de bijeenkomsten. 


Thema’s zijn: 

« Spirituele zorg voor zorgverleners; 
burn-out vanuit een ander perspectief 

« Reflecteren over dood en vergankelijkheid 

- Onze gewone geest en de ware natuur van de geest, 
onze innerlijke essentie 

e Spirituele voorbereiding op de dood 

« De helende kracht van het gebed 

« Wat de stervende en diens familie nodig hebben 

e Verlies, rouw en rouwverwerking 


In Groningen is in april een nieuwe studiegroep van start 
gegaan en in Amsterdam zijn we inmiddels al weer toe aan de 
vijfde! We hopen deze in september, uiterlijk oktober te kun- 
nen starten in het Rigpacentrum Amsterdam. 


Aan de laatste studiegroep namen zorgverleners van verschil- 
lende professie deel. Zo waren er verpleegkundigen, thera- 
peuten vanuit verschillende invalshoeken, artsen en ook vrij- 
willigers in een hospice of in de uitvaartbegeleiding. Een 
boeiende, bevruchtende combinatie wat in de onderlinge uit- 
wisseling en in de behandeling van gevarieerde casuïstiek tot 
uiting kwam. 


Inde van Erven schreef in een kort verslag: 

“Het werd duidelijk dat het doorleven van de stof essentieel is 
voor de toepassing in de praktijk. We hebben dan ook regel- 
matig oefeningen gedaan die leidden tot reflectie over onze 
eigen dood. Bijvoorbeeld een oefening om onafgemaakte 
zaken af te ronden en een oefening om te leren op welke 
manier je een stervende kunt helpen zin te geven aan zijn 


leven (en dus zijn dood). We zijn ook bezig geweest met de zin 
van vergeving. We hebben gekeken vanuit welke motivatie we 
zorg verlenen aan stervenden. Het onderwerp burn-out kwam 
daarbij ook aan de orde. We hebben meditatie gepraktiseerd 
en beoefeningen als Essentiele Phowa, Tonglen en Liefdevolle 
Vriendelijkheid. Verder brachten deelnemers thema’s in zoals 
het nut van Simonton therapie, muziek als innerlijke weg en 
palliatieve sedatie... Het is een echte studiegroep, waarin veel 
informatie en vaardigheden worden aangedragen en waar 
ruimte is voor inbreng van de deelnemers. Je kunt er je vragen 
kwijt en je vaardigheden eigen maken die de zorg voor ster- 
venden (en anderen) kwalitatief kunnen verbeteren.” 


lemand anders schreef: 

“Wat mij in het boek van Sogyal Rinpoche meteen had aange- 
sproken, is, dat de twee centrale begrippen, liefde en mededo- 
gen, als actieve handelingen worden gezien. Het gevoel van 
verbondenheid wordt vergroot door de nadruk te leggen op 
doen wat niet alleen juist is voor jezelf, maar ook voor alle 
levende wezens. Meditatie bracht de ervaring van rust en stil- 
te. Deze innerlijke rust is voor mij van groot belang om mijn 
werk te kunnen blijven doen. Acceptatie van wat is, zonder 
vasthouden, zonder oordeel, helpt mij om steeds meer 
‘bevriend’ te raken met mijzelf. Ik zie mij verder op dit pad 
gaan.” 


Ook voor Karel en mij, facilitators van deze groep, waren de 
bijeenkomsten, ondersteund door Rinus, een rijk gebeuren 
en een uitdaging. Hoe mooi en toepasbaar zijn Rinpoche's 
lessen en hoe nodig in de zorg! 


We hopen dat de komende studiegroep weer net zo inspire- 
rend zal zijn! 


Wil je meer informatie over de studiegroep, je opgeven of er- 
over praten of het iets voor je is, je kunt bellen en mailen: 
nederland @spcare.org, 

023 - 524 64 03 

Coobke Peyrot-Dijkstra 


N.B. SPIRITUELE ZORG ZOEKI HULP BIJ TRANSCRIBEREN EN 
VERTALEN VANUIT HET ENGEIS! 

TEVENS OPVOLGING GEZOCHT VOOR HET COÖRDINATORSCHAP 
SPIRITUELE ZORG! 

REACTIES GRAAG OP BOVENSTAAND EMAIL ADRES EN/OF TEL.NR. 
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mijn lijden eruit?” 

In onze samenleving waar 
welvaart en technologi- 
sche ontwikkelingen een 
vlucht hebben genomen 
zijn wij niet meer gewend 
om pijn te hebben. Wij 
weren pijn, lijden en 
dood af. 

De mogelijkheden om die 
af te weren zijn er, dus 
moet je ze ook gebruiken, 
is de teneur. 

Binnen het boeddhisme 
wordt de dood gezien als 
een belangrijk moment 
om verlichting te berei- 
ken. 

Palliatieve sedatie wordt 
vanuit het oogmerk van 
de compassie niet afge- 
wezen aangezien de moti- 
vatie ervan is ondragelijk 
lijden te verzachten. 
Anders ligt dit voor eutha- 
nasie dat het leven 
immers voortijdig beëin- 
digt, waardoor het per- 
soonlijke karma van dit 
leven wordt verkort. Het 
Tibetaanse Boek van Leven 
en Sterven van Sogyal 
Rinpoche en Het Licht van Afscheid van Christine Longaker 
laten een pad zien dat je helpt je voor te bereiden op de dood. 
Samma haalt een aantal punten naar voren, die tot doel heb- 
ben meer begrip omtrent het lijden rondom de dood te krijgen 
en daar zin aan te geven en om je beter op je dood voor te 
bereiden. 


Bijvoorbeeld: 

- Onafgemaakte zaken die er nog liggen in relaties of anders, 
afronden. 

- Persoonlijke wensen m.b.t. je eigen sterven kenbaar 
maken, bijvoorbeeld in een levenstestament en/of een 
zorgverklaring 

- Pijn en lijden transformeren, doormiddel van meditatie en 
compassie beoefeningen als tonglen. 


Blijft de vraag hoe we de maatschappij bewust kunnen maken 
van de zin van het lijden, in plaats van dit alleen te zien als iets 
dat met alle middelen vermeden dient te worden. En hoe pas 
je medisch handelen daarop aan? Dikwijls wordt in gesprek- 
ken het onderwerp doodgaan vermeden. In ziekenhuizen ligt 
de nadruk vaak te lang op het redden van het leven. Dit gaat 





pe" 


ten koste van de kwaliteit 
van het afscheid. 


Hier ligt een taak voor de 
afdeling Spirituele Zorg 
van Rigpa, dat een pro- 
gramma aanbiedt voor 
zorgverleners. In Neder- 
land hebben we de stu- 
diegroepen Spirituele 
Zorg in Groningen en 
Amsterdam en de inci- 
denteel aangeboden semi- 
nars met een bepaald 
thema. Zo was er novem- 
ber 2004 een seminar 
met Christine Longaker 
in Groningen met als 
thema Contemplative Liste- 
ning and Supporting Fami- 
~ lies, waar waarachtig lui- 
steren, steun aan de 
familie en spreken over 
de dood aan bod kwa- 
men. In Amsterdam was 
er het seminar De Kunst 
van het Sterven; spirituele 
voorbereiding op de dood 
met Rosamund Oliver en 
Christine Whiteside. 
In andere landen bestaat 
al een programma dat 
kan worden aangeboden in ziekenhuizen, in een hospice en 
opleidingen tot verpleegkundige. Dit is één van de dingen die 
in Nederland nog op het lijstje staan. Als immers een aantal 
mensen in een ziekenhuis op de hoogte zijn hoe spirituele 
zorg aangeboden kan worden en in welke vorm, dan kan dat 
in het hele ziekenhuis gestalte krijgen. Overigens kan ieder- 
een palliatieve teams consulteren. 





Via de websites www.IKCnet.nl en www.agora.net/nl is op te 
zoeken welk team dat is per regio. 


We hopen dat deze middag zal bijdragen tot bewustwording 
wat palliatieve sedatie kan betekenen. 


De twee facilitators van de Support Groep gaan beiden naar 
Lerab Ling voor de drie jaarretraite: Eric voor 3 jaar, Samma 
voor I jaar. Het doet ons genoegen dat Ton Woolthuis en 
Roger Nollet bereid zijn gevonden de groep te faciliteren. 

In verband met de 3 jaar retraite en de afstemming van het 
programma in Nederland hierop, zijn er nog geen data 
bekend van bijeenkomsten in het najaar. Deze zullen op de 
mandala website worden gepubliceerd. 


1) 


De TEMPEL IN LERAB LING 


In de afgelopen maanden heeft een team van Rigpa studenten samen met meer dan 15 Tibetaanse, 
Bhoetaanse en Birmaanse monniken en handwerkslieden hard gewerkt om de tempel voor de inwijding door 
ZH de Dalai Lama gereed te maken. Helaas is zijn bezoek op doktersadvies uitgesteld tot een later tijdstip. 
Ook nu weer een impressie van deze werkzaamheden met foto's die sanghaleden de afgelopen tijd in Lerab 
Ling hebben gemaakt.. 

Voor uitgebreide informatie over het Lerab Ling Tempel Project verwijzen we naar http://www.lerabling.org. 
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BERICHTEN UIT HET MANAGEMENT TEAM 


Het RIGPA ABONNEMENTEN SYSTEEM 


Sinds een paar jaar wijst Sogyal Rinpoche ons er op dat we binnen Rigpa de aandacht van administratie 


naar beoefening gaan verschuiven. Daarom is er recent zowel in Nederland als in andere landen samen met 


Rinpoche zorgvuldig gekeken naar manieren om gehoor te geven aan zijn wens. Dit heeft o.a. geresulteerd in 


het Rigpa Abonnement. Tot voor kort werden alle activiteiten apart betaald en dit is een tijdrovende manier 


van werken. Met het Rigpa Abonnement betaal je eens per maand of kwartaal een vast bedrag om mee te 


doen aan de activiteiten van Rigpa. 


WAAROM DEZE KEUZE? 

Belangrijkste reden is, dat het de wens van Rinpoche is. Het 
creëert een stabiele financiële basis die we juist nu nodig heb- 
ben i.v.m. de 3-jaarretraite waarin Rinpoche waarschijnlijk 
minder naar Nederland zal komen. Op dit moment zijn we 
nog teveel afhankelijk van de opbrengst van zijn bezoeken 
omdat de cursusgelden de onkosten niet dekken. 

Verder maakt het abonnement het voor Rigpa en studenten 
veel beter mogelijk om ons programma van studie en beoefe- 
ning af te stemmen op de “ flow” waarin Rinpoche zit. Met de 
3-Jaarretraite in zicht is het belangrijk om gebruik te kunnen 
maken van alle vormen en mogelijkheden om het onderricht 
van Rinpoche te ontvangen. Een voorbeeld hiervan is video 
streaming. 

Door de inkomsten uit het Rigpa Abonnement kunnen we 
activiteiten waarop steeds meer de nadruk zal komen te liggen 
(zoals wereldwijde Sangha dagen) kosteloos aanbieden. Als 
laatste betekent het een versimpeling van de administratie 
binnen Rigpa. 

Die kost nu veel tijd en we leunen zwaar op een aantal vrijwil- 
ligers die ons al jaren helpen met het steeds groeiende werk. 


WAT HOUDT HET RIGPA ABONNEMENT PRECIES IN? 

Per maand of kwartaal betaal je een vast bedrag dat je toegang 
geeft tot Rigpa activiteiten. De hoogte van het bedrag hangt af 
van het soort abonnement dat je kiest en van je inkomen. We 
rekenen er op dat studenten met een hoger inkomen iets 
meer gaan betalen om op deze manier de lasten eerlijk te ver- 
delen. Bij de prijsstelling hebben we gekeken naar de kosten 
van een cursus, van de Nieuwsbrief en van beoefenings- en 
Mandala dagen. 


SOORTEN ABONNEMENTEN 


H 


Het Rigpa Totaalabonnement. Hieronder vallen cursussen, 
de Nieuwsbrief, recent en Activity onderricht, geleide beoe- 
feningsdagen, kinder Sangha, wereldwijde Sangha dagen 
en gezamenlijke beoefening op het centrum. Evenementen 
zoals bezoeken van Rinpoche en activiteiten van Spirituele 
Zorg vallen hier niet onder. De maandelijkse bijdrage is € 25 
(minima € 15) en voor mensen die het kunnen missen € 30, 
€ 50 of een bedrag daarboven naar keuze. 

2 Het Rigpa Beoefeningsabonnement. Hierbij kan je deelne- 
men aan wereldwijde Sangha dagen, gezamenlijke beoefe- 
ningsdagen en de Nieuwsbrief. Maandelijkse bijdrage is 
€ 12,50 (minima € 10) of als het kan € 15 of een bedrag daar- 
boven. 

Het Rigpa Sympathisantenabonnement wat inhoudt dat je 
het werk van Rinpoche ondersteunt en de Nieuwsbrief 3x 
per jaar ontvangt. Maandelijks bijdrage is € 7,50 (minima 
€ 5) of als het kan € 10 of een bedrag daarboven. 


And 


a 
- 


In de cursussen zal per blok circa € 5 voor cursusmateriaal in 
rekening worden gebracht. Partners krijgen samen maximaal 
20% korting op het totaalbedrag van het abonnement. 


WIE KUNNEN ZICH ABONNEREN OP RIGPA? 

Zodra je de cursus Vrede Vinden (voorheen Introductie cur- 
sus) hebt afgerond en verder wil gaan binnen het curriculum 
dan is het mogelijk een totaal abonnement op Rigpa te 
nemen. Als je dit niet wilt, maar wel wilt beoefenen en deel 
wilt nemen aan de wereldwijde Sangha dagen, dan kan je een 
Beoefeningsabonnement nemen. We zijn met het abonne- 
menten systeem op 1 oktober 2005 gestart. Voor Dzogchen 
Mandala studenten en Rigpa Remembers is het systeem al op 
I juli 2005 van start gegaan. 


AANMELDING, BETALING EN OPZEGGING VAN HET ABONNEMENT 
Volg je na Vrede Vinden nog een cursus, dan neem je een 
Totaal Abonnement. Als je je opgeeft voor een abonnement 
dan gaat dit op de eerste van de volgende maand in en wordt 
het elk jaar steeds stilzwijgend verlengd. We vragen je ons te 
machtigen om per maand (of per kwartaal) het geld van je 
rekening af te schrijven. Dit gebeurt in de laatste week van de 
maand of het kwartaal. Geincasseerde bedragen kan je binnen 
30 dagen terug laten boeken, mocht je van gedachten veran- 
deren. Opzeggen gebeurt voor de eerste dag van de volgende 
maand en dit moet per email naar finance@rigpa.nl of schrif- 
telijk naar Rigpa t.a.v. de financiële administratie, van 
Ostadestraat 300, 1073 TW te Amsterdam. 


VRAGEN? 

Voor vragen over het bovenstaande of over werk-studie (d.w.z. 
je bijdrage d.m.v. vrijwilligerswerk voor Rigpa te doen; alleen 
als je de minimumprijs van een abonnement niet kunt beta- 
len) kun je contact opnemen met Alphonse Sandez per email: 
finance @rigpa.nl t.a.v. Alphonse of een brief sturen naar het 
bovenvermelde adres. 


DANK JE WEL! 

Met jouw abonnement ondersteun je o.a. het Rigpa cursus- 
programma en evenementen. Daarnaast ondersteun je facili- 
teiten die voor alle studenten van Rinpoche beschikbaar zijn, 
zoals: cursusmateriaal, ZAM, centrumhuur. training en inter- 
nationale Rigpa activiteiten zoals de bouw van de tempel en de 
3-jaarretraite. 

Mocht je op dit moment met een abonnement willen begin- 
nen, dan kun je een formulier aanvragen bij het secretariaat. 


Bel, ci i 
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FINANCIEN BIJ RIGPA 


HET JAAR 2006 

Het budget voor 2006 ziet er niet zo goed uit (verwacht ver- 
lies van € 2.500). Hoewel het verschil met 2005 niet heel erg 
groot is (winst van € 1.500). Er zijn 3 redenen voor aan te wijzen: 
1. De abonnementen brengen minder op als verwacht. 

2.Met het vertrek van Eric en Nynke verdwijnen ook 2 full- 
time gesubsidieerde banen. We moeten dus iemand gaan 
inhuren. We houden het op dit moment beperkt tot 1 werkne- 
mer voor 2 dagen. Hoewel het heel beperkt is, kost dit natuur- 
lijk wel meer. 

3. De kosten voor S&B stijgen fors, omdat onze afdracht aan 
internationaal voor de sanghadagen is verviervoudigd (naar 


VERLIES EN WINSTREKENING 


Totaal inkomsten evenementen 
Totaal kosten evenementen 


Resultaat evenementen 


Inkomsten spirituele zorg 
Kosten spirituele zorg 


Resultaat spirituele zorg 


Inkomsten zonder directe kosten 
Abonnementen 

Remembership inkomsten 
Inkomsten uit donaties 

Totaal overige inkomsten 

Totaal S&B inkomsten 

NB Inkomsten 

Totaal inkomsten 

Totaal kosten evenementen en sp.c 


Over voor dekking kosten 


Totaal kosten S&B 
NB kosten 


Over voor dekking indirecte kosten 
Loonkosten /kosten vrijwilligers 
Huisvestingskosten 
Communicatiekosten 

Algemene kosten 

Bankkosten 

Afschrijvingskosten 

Tithe 


Totaal indirecte kosten 


Totaal resultaat 


€ 10.000 per jaar). Hier zitten nog niet eens de extra kosten 
voor de transmissies en het nieuwe cursusprogramma in. 
We zullen naar mogelijkheden zoeken om deze dalende trend 
te draaien. Als jullie suggesties hierover hebben dan kunnen 
jullie me emailen op finance@rigpa.nl, ter attentie van 
Alphonse. Ik heb sinds mei de taak van Jessy overgenomen. 
Het is een leuke uitdaging om mijn kennis van Rigpa (student 
sinds 1998) te combineren met mijn financiéle achtergrond 
als Register Auditor om Rigpa Nederland weer goed te laten 
draaien in financiéel opzicht. Er is al een deskundig en gemo- 
tiveerd team en ik heb er veel zin in om dit samen aan te pakken. 
Alphonse Sandez 


Budget 2006 2005 
€ 50.000 € 77.600 
- € 45.000 - € 65.200 
€ 5.000 € 12.400 
€0 € 2.600 
€ 0 - € 1.100 
€o € 1.500 
€ 115.000 € 25.000 
€ 12.000 € 23.700 
€ Oo € 3.200 
€ 3.000 € 11.600 
€0 € 49.900 
€ 10.000 € 12.100 
€ 190.000 € 205.700 
€ 45.000 € 66.300 
€ 145.000 € 139.400 
- € 26.800 - € 23.300 
- € 10.000 - € 5.600 
€ 108.200 € 110.500 
- € 9.900 - € 5.300 
- € 47.500 - € 44.800 
- € 14.500 - € 14.600 
- € 9.000 - € 9.200 
€ 3.200 € 3.300 
- € 15.000 - € 19.900 
- € 18.000 - € 18.600 
- € 110.700 - € 109.100 
- € 2.500 € 1.500 


FINANCIÉN RIGPA 2006 
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BERICHTEN UIT HET MANAGEMENT TEAM 


“Ik zou graag willen dat Rigpa als geheel zoveel mogelijk in 
een of andere vorm van retraite gaat. Het wordt niet makke- 
lijk, het wordt ingewikkeld, want normaal gesproken wordt 
het niet zo gedaan. We proberen iets te doen wat nooit eerder 
is gedaan, en dat vereist aandacht en discipline van jullie. 
Vooral wanneer je niet in deze omgeving bent, wanneer je op 
jezelf bent, zal het nog veel moeilijker zijn. Daarom moeten 
de plaatselijke sangha’s en groepen heel sterk samen zijn, om 
elkaar te ondersteunen en niet afgeleid te worden.” 
“Wanneer je in die periode thuis bent, zul je jezelf discipline 
moeten opleggen en werkelijk een beoefeningsschema vol- 
gen. Vereenvoudig je leven. Sta 's morgens vroeg op; ga vroeg 
naar bed. Breng je sociale activiteiten drastisch terug. Je moet 
je werk doen, natuurlijk. Sommige sociale verplichtingen zul 
je moeten nakomen, zoals je familie bezoeken. Maar de rest 
snijd je af, en je richt je werkelijk op wat het belangrijkst is. 
Maak tijd voor studie en beoefening. Zelfs tijdens het werk 
kun je een sfeer van beoefening ingaan. Als je de beoefening 
werkelijk integreert in je dagelijks leven, is dat zo'n ongeloof- 
lijke gelegenheid om te gaan begrijpen.” 
Brookville, 31 mei 2003 

“Alleen door het zó te doen, kun je iets bereiken. Met hoe we 
het nu aanpakken — een beetje mediteren af en toe — kom je 
niet ver. Eerlijk gezegd houden we onszelf voor de gek: daar- 
mee bereiken we geen verlichting. Ik wil dat je dat in je eigen 
cultuur integreert, want in het westen is de omgeving het 
grootste probleem. Je zult met zelfdiscipline de omgeving 
moeten creëren. Dan kun je op een heel drukke plek zijn en 
toch rustig blijven.” 

Brussel, 23 november 2003 


DRIE ELEMENTEN VAN DE RETRAITE 

De training bestaat uit drie hoofdelementen. Elk element zal 
verschillend zijn, afhankelijk van het beoefeningsniveau van 
de student en de eigen persoonlijke situatie. 

1) Het ontvangen en bestuderen van het onderricht 

Tijdens het programma van drie jaar zal Rinpoche op alle 
niveaus onderricht geven voor de hele sangha, en tevens spe- 
cifiek onderricht voor elk studieniveau: Meditatie, Ngöndro en 
Dzogchen. Binnen Rigpa zijn drie sanghaniveaus gecreëerd 
(mandala's) om studenten op deze verschillende niveaus van 
studie en beoefening te ondersteunen. 

“Normaal gesproken is een retraite van drie jaar alleen beoe- 
fening; dit zal echt een opleiding zijn. Ik hoop dat alle oudere 
studenten zullen kunnen komen, want we hebben tijd nodig 
om werkelijk op het onderricht in te gaan.” Brussel, 23 
november 2003 

2) Dagelijkse beoefening | 

Studenten van elk niveau zullen begeleiding krijgen bij hun 
beoefening, met een basisverplichting en een uitvoeriger 
advies. 

3) Persoonlijk gesprek 

Rinpoche zal de studenten van de thuisretraite persoonlijk 
advies geven, tijdens het Onderrichtsseizoen in Lerab Ling. 


VOORBEREIDING OP STUDIE EN BEOEFENING 

Rinpoche heeft helder advies gegeven over hoe we ons op de 
retraite kunnen voorbereiden: 

1) Onze houding en gewoonten veranderen 

“Het is belangrijk de leiding te nemen over jezelf, verantwoor- 
ding te nemen voor je leven. Daadwerkelijk streven naar het 
doel van verlichting en je handelen en beoefening in dienst 
stellen daarvan. Simpel gesteld: begin te studeren en te beoe- 
fenen. Elke dag, maak er een gewoonte van. In samsara is de 
Dharma geen gewoonte. Je moet er een gewoonte van máken. 
Je moet tijd vrijmaken in je agenda. Rooster tijd in voor jezelf 
en voor spirituele beoefening. Als je dat niet doet, wordt je tijd 
overgenomen. Daarom hebben we een plek als dit centrum 
waar je bij elkaar komt, waar je de omgeving creëert. 

Breng een verandering aan in je manier van denken. Behoud 
de goede dingen, maar laat alle negatieve gewoonten los. Zorg 


voor discipline. Kijk waar je bent [met je beoefening] en begin 
dan te lopen op het pad. Ontwikkel de gewoonte om te beoe- 
fenen. Begin met 20 minuten per dag, daarna een halfuur, 
dan een uur, twee uur, tot uiteindelijk de vier uur waartoe je je 
verbindt wanneer je met de intensieve optie van de thuisret- 
raite meedoet. Dan is er echte continuiteit. 

Het gaat niet alleen over prostraties doen of mantra's accumu- 
leren, ook al is dat belangrijk. Belangrijker is de staat van je 
geest, hoe je bent in het dagelijks leven.” 

2) Een studie- en beoefenplan 

Rinpoche heeft erop aangedrongen dat we een realistisch 
maar geleidelijk steeds intensiever plan voor onze persoonlij- 
ke studie en beoefening opstellen. Belangrijk is vooral het 
recente onderricht over shamatha-vipashyana te bestuderen 
en een dagelijkse zitmeditatie op te bouwen. Verder adviseert 
Rinpoche ons dat we het onderricht bestuderen over ‘Lijden 
en geluk omzetten in verlichting’ en ‘Acht Verzen over het 
Trainen van de Geest’, en beginnen met het opbouwen van 
onze beoefening van mededogen. Heel belangrijk: Rinpoche 
wil dat met name de Ngöndro- en de Dzogchen-mandala stu- 
denten de Ngöndro afmaken! (zie voor een korte uitleg over 
Ngöndro: het Tibetaanse boek van leven en sterven, pag. 163) 
3) Ngöndro- en Three-Roots-beoefening 

“Begin daadwerkelijk met het voltooien van de Ngöndro-beoe- 
fening. Het is echt tijd om dat te doen, het is erg dringend. 
Dan kan ik tijdens de retraite van drie jaar direct beginnen aan 
het Dzogchen-onderricht en zullen jullie meer gelegenheid 
hebben voor Dzogchen-beoefening. In Tibet ben je traditio- 
neel pas gekwalificeerd voor het volgende niveau van onder- 
richt en beoefening wanneer je deze beoefening hebt afge- 
maakt. Soms is het moeilijk om na te gaan wat je hebt 
verwezenlijkt, maar in elk geval moeten je handelingen en je 
beoefening makkelijker worden. Daarom wil ik dat alle stu- 
denten een persoonlijk verslag van hun Dharma-beoefening 
bijhouden. 

Als je eenmaal echt begint met accumuleren, zal dat je zo'n 
gevoel van vervulling geven op het pad. Maar Ngöndro-beoe- 
fening gaat niet alleen over het optellen van getallen, maar 
over het verwezenlijken van iets. Als je iets verwezenlijkt, kun 
je de beoefeningen langzaam en bewust ervarend doen. Als je 
de Ngóndro met aandacht voor de betekenis beoefent, kun je 
erg veel bereiken. Maar als je lui bent en ‘bewust ervarend’ 
beoefenen als een excuus gebruikt, zul je echt moeten probe- 
ren de accumulaties te voltooien alsof je een uitdaging aan- 
gaat.” 

“Bestudeer de beoefeningen. We hebben uitstekende com- 
mentaren van Chökyi Drakpa, Jamyang Khyentse Wangpo en 
Patrul Rinpoche. Leer de tekst van Chökyi Drakpa uit je hoofd. 
Leer elk onderdeel uit je hoofd en doe dan de beoefening.” 

4) Continuïteit 

“Ik zeg altijd tegen mensen die de Three-Rootsretraite of de 
retraite van één jaar hebben gedaan, na afloop het ritme van 
elke dag beoefening te blijven volgen, en van tijd tot tijd een 
korte retraite te doen. Iedereen kan nu al beginnen met beoe- 
fenretraites, individueel en in kleine groepen. Ze kunnen een 
week duren, een weekend of alleen een ochtend.” 


NA DE RETRAITE 
“De drie-jaarretraite is slechts het begin. Als je er echt goed in 
komt, ga je ermee door en zal je hele leven veranderen. Want 
strikt genomen zijn veel van jullie nog geen Dharma-beoefe- 
naars. Jullie streven ernaar om Dharma-beoefenaar te worden. 
Ik hoop dat er door deze retraite een cultuuromslag binnen 
Rigpa komt — dat we allemaal Dharma-beoefenaars worden en 
dat we samen werkelijk een sangha gaan vormen.” 
“Helpt het je om dit beeld van de ontwikkeling voor je te zien? 
Rigpa is de laatste tien jaar behoorlijk snel veranderd, maar ik 
wil dat het binnen de komende vijf jaar érg snel verandert, dat 
het vooruitgaat, niet overhaast: haast je langzaam. Maar niet té 
langzaam!” 

Amsterdam, 22 november 2003 
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RIGPA CURSUSSEN EN OPEN DAG 
VOOR NIEUW GEINTERESSEERDEN 





Rigpa is het voertuig dat door Sogyal Rinpoche werd ontwik- 
keld om het onderricht van de Boeddha in het Westen 
beschikbaar te maken. In de afgelopen 30 jaar is het uitge- 
groeid tot een internationaal netwerk met centra en groepen 
in 23 landen verspreid over de hele wereld. Rigpa streeft 
ernaar: 


« het onderricht van de Boeddha beschikbaar te maken voor 
het welzijn van zo veel mogelijk mensen, 

« een volledig pad van studie en beoefening te bieden aan hen 
die het boeddhistisch onderricht willen volgen, 

. een omgeving te creëren die nodig is om het onderricht in 
al zijn aspecten te kunnen onderzoeken. 


CURSUSSEN 

Het Rigpa cursus en activiteitenprogramma vormt het hart 
van het werk van Rigpa. Geinspireerd door het bijzondere ver- 
mogen van Sogyal Rinpoche om het boeddhistische onder- 
richt op een eigentijdse manier over te brengen, streeft het 
programma ernaar het onderricht toegankelijk en relevant te 
maken voor mensen van alle leeftijden en van verschillende 
achtergronden. 


De cursussen zijn gebaseerd op audio- en videofragmenten 
van het meest sprankelende onderricht dat Sogyal Rinpoche 
de afgelopen jaren tijdens retraites en lezingen over de hele 
wereld heeft gegeven. Alle facetten van het spirituele pad 
komen hier in aan bod. Er is naast begeleide beoefening uit- 
leg over het onderricht, gelegenheid voor vragen, en uitwisse- 
ling van ervaring. Elke cursus wordt door ervaren instructeurs 
gegeven, die dit allemaal als vrijwilliger doen. 


Cursus “OUDE WIJSHEID VOOR DE MODERNE WERELD — EEN 
INTRODUCTIE TOT HET BOEDDHISME ” 

De eerste cursus die je bij Rigpa kunt volgen is “Oude wijs- 
heid voor de moderne wereld”. Deze cursus begint in novem- 
ber 2006 en wordt aangeboden in vijf vrijdagavonden (voor de 
data zie verderop). 


Deze cursus biedt een introductie tot het boeddhistisch 
gedachtegoed. Het is onderricht dat 2500 jaar geleden gege- 


ven is door de Boeddha en dat werd doorgegeven via een over- 
drachtslijn van meesters die zijn woorden hebben bestudeerd, 
diep gereflecteerd hebben op de betekenis ervan, en de waar- 
heid ervan persoonlijk hebben ervaren. Deze principes zijn 
vandaag de dag nog net zo bruikbaar als vele jaren geleden, 
toen zij voor de eerste keer werden uitgesproken in de tuinen 
en parken van India. Hun tijdloze toepasbaarheid komt voort 
uit het feit dat ze het basisverlangen van de mens om geluk- 
kig te zijn aanspreken en niet gekoppeld zijn aan enige socia- 
le of politieke context. 


De cursus staat open voor iedereen die kennis wil maken met 
dit gedachtegoed. Door middel van recent onderricht van 
Sogyal Rinpoche op video, instructies, gezamenlijke studie en 
reflectie en onderlinge dialoog worden we bekend met dit 
onderricht in een inspirerende omgeving. We onderzoeken 
hoe we deze informatie in ons dagelijkse leven kunnen 
omzetten in een levend begrip, dat als leiddraad kan dienen 
om de uitdagingen van de wereld waarin wij leven onder ogen 
te zien. 


Deze cursus geeft een eenvoudige introductie tot het boed- 
dhisme, met zijn weidsheid zijn diepgang en zijn relevantie 
voor het moderne leven. Hierdoor hopen wij een deur te ope- 
nen naar de wijsheid die in ieder van ons schuilt en tevens 
gereedschap aan te reiken dat het boeddhisme ons biedt - dat 
over een periode van meer dan duizend jaar in de Himalaya 
werden ontwikkeld en geperfectioneerd - om ons ware poten- 
tieel te ontsluiten en het ten volle te beleven. 


CURSUS VREDE VINDEN 

De volgende cursus die je bij Rigpa kunt volgen is Vrede 
Vinden. Deze cursus begint in januari 2007 en wordt aange- 
boden in 10 vrijdagavonden. De data hiervoor liggen nog niet 
vast. 


Vrede Vinden begint met een introductie in de beoefening en 
achtergrond van meditatie, zoals onderwezen door Sogyal 
Rinpoche. Er worden meditatie methodes uitgelegd die een- 
voudig, maar krachtig en diep zijn. Deze kunnen door ieder- 
een beoefend worden en ze zijn buitengewoon effectief om 
innerlijke kracht, vrede, mededogen en begrip in je leven te 
brengen. Verder komen er een aantal belangrijke thema's van 
het boeddhisme aan bod zoals reflectie over vergankelijkheid, 
de basisprincipes van het boeddhistisch onderricht, compas- 
sie en liefdevolle vriendelijkheid, en het principe van een 
leraar. Ook wordt aandacht besteed aan integratie in het dage- 
lijks leven. De cursus staat open voor iedereen die kennis wil 
maken met de bovengenoemde thema's. Door middel van 
recent onderricht van Sogyal Rinpoche op video, instructies 
en gezamenlijke beoefening, ervaren we direct de betekenis 
van de thema's. Zo onderzoeken we hoe we deze ervaring in 
ons dagelijks leven kunnen toepassen. Naast beoefening van 
o.a. meditatie is er ruimte voor het uitwisselen van persoonlij- 
ke ervaringen en het stellen van vragen. 


VERVOLG CURSUSSEN 

Als je ten minste de cursus “Oude wijsheid voor de moderne 
wereld” of “Vrede Vinden” hebt gevolgd en door wilt gaan met 
het verkennen van het spirituele pad door meer Rigpa-cursus- 
sen te volgen, word je automatisch lid van de Meditatie-man- 
dala. Je mag lid blijven zolang je wilt. Toetreding tot een man- 
dala is verbonden aan het abonnementensysteem. Meer infor- 
matie daarover vind je elders in deze Nieuwsbrief. 
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DE RIGPA BIBLIOTHEEK 


De bibliotheek van Rigpa bevat meer dan zevenhonderd titels, 
ingedeeld in de volgende hoofdcategorieén: boeddhisme alge- 
meen, hinayana, mahayana, vajrayana, de dood, Tibet en diversen. 


De meeste titels betreffen het Tibetaans boeddhisme. Verder 
zijn er ook veel boeken over het boeddhisme in het algemeen 
zoals in India, China en Japan, over Sakyamuni Boeddha, soetra's 
en over de Theravada traditie zoals bijvoorbeeld van Aya Khema. 
Schrijvers van wie we meerdere titels hebben zijn Thich Nhat 
Hanh, Chégyam Trungpa Rinpoche, Tulku Thondup, Z.H. de 
Dalai Lama, Dilgo Khyentse Rinpoche, Namkhai Norbu Rinpoche, 
Tulku Urgyen, Tarthang Tulku, Pema Chödrön en uiteraard 
Sogyal Rinpoche. Verder zijn er veel boeken over de verschil- 
lende scholen van de Tibetaanse traditie over ngóndro, lojong, 
Nagarjuna en de madhyamika filosofie, over de iconografie 
van het Tibetaans boeddhisme, titels over Tibet in het algemeen, 
en een aantal romans gerelateerd aan Tibet en de politieke 
situatie aldaar. Verder lenen we ook video's en audiocassettes 
met onderricht van Sogyal Rinpoche uit. 


De bibliotheek is uitsluitend toegankelijk voor cursisten vanaf 
stroom 1 als ondersteuning voor de studie in het Rigpa Curri- 
culum. Er is dus geen apart lidmaatschap voor de bibliotheek. 


HET LENEN VAN BOEKEN 

Boeken worden voor drie weken uitgeleend. Er mogen twee 
boeken per keer geleend worden. Telefonisch verlengen is niet 
mogelijk. Als er niet gevraagd is naar een boek kan een boek 
voor een tweede periode geleend worden. Daarna is dat niet 
meer mogelijk. Voor boeken die te laat terug gebracht worden, 
wordt per boek een boete van 5 cent per dag gevraagd. 


HET LENEN VAN AUDIO-TAPES EN CD'S 

Tapes en cd's worden voor één week uitgeleend. Het kost 1 
euro per tape. Er mogen twee tapes per keer geleend worden. 
Telefonisch verlengen is niet mogelijk. Als er niet gevraagd is 
naar een tape kan deze voor een tweede periode geleend wor- 
den. Daarna is dat niet meer mogelijk. Voor tapes die te laat 
terug gebracht worden, wordt per tape een boete van ro cent 
per dag gevraagd. 


HET LENEN VAN VIDEO'S 

Video's worden voor één week uitgeleend. Het kost 4 euro per 
video. Er mogen twee video's per keer geleend worden. 
Telefonisch verlengen is niet mogelijk. Als er niet gevraagd is 
naar een video kan deze voor een tweede periode geleend wor- 
den. Daarna is dat niet meer mogelijk.Voor video's die te laat 
teruggebracht worden, wordt per video een boete van 25 cent 
per dag gevraagd. 


Telefonisch verlengen is alleen mogelijk voor mensen die bui- 
ten Amsterdam wonen (maximaal twee keer). 


OPENINGSTIJDEN 
De bibliotheek is open op cursusavonden. 





Gelieve geen boeken zelf te lenen, maar altijd met iemand die 
verantwoordelijk is voor de bibliotheek. Leen absoluut niets 
zonder het kaartje in te vullen en achter te laten! Als je het ver- 
geet terug te brengen, zijn we het kwijt, want we kunnen niet 
meer achterhalen waar het gebleven is! 


DONEER BOEKEN EN TAPES 

Als er boeddhistische boeken zijn die je al jaren in je boeken- 
kast hebt staan en niet meer gebruikt of dubbel hebt, doneer 
ze dan aan de Rigpa bieb! Boeken die we zelf dubbel hebben 
doneren we weer verder aan de bibliotheken van gevangenissen. 
Hetzelfde geldt voor audiocassettes met onderricht van Sogyal 
Rinpoche, je kunt er gedetineerden heel erg blij mee maken. 
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te creéren voor jezelf, de sangha, voor Rigpa en het wereldwij- 
de werk van Sogyal Rinpoche, maar ook voor wereldvrede en 
het verwezenlijken van het liefdes- en wijsheidspotentieel van 
alle levende wezens. Het aantal mantra's dat gedaan is, wordt 
per land bijgehouden en de totalen worden iedere maand aan 
Sogyal Rinpoche doorgegeven. 


DIT JAAR HONDERD MILJOEN MANTRA S 


Het is Rinpoche's wens dat we dit jaar (het Tibetaanse jaar dat 
in februari 2006 is begonnen) met de wereldwijde sangha 
gezamenlijk 100.000.000 Benza Guru Mantra's en (voor 
degenen die bekend zijn met de beoefening van Vajrakilaya) 
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100.000.000 Vajrakilaya mantra's gaan accumuleren. We wil- 
len je dan ook van harte uitnodigen om hieraan mee te doen. 
Je kunt de Benza Guru Mantra's in de context van de Ngóndro 
doen, in de Goeroeyoga, of in de Verenigende methode. 

Je kunt de mantra's die je gedaan hebt doorgeven (het liefst 
maandelijks) aan de nieuwe nationale accumulatie-coördina- 
tor, Lidy van Casteren, per email: accumulaties@rigpa.nl of 
telefonisch: 0252-532480 


Veelal zitten er aan een mala meer dan 100 kralen. Meestal 
zijn dat er 108. Van een hele mala geef je er steeds 100 door. 
De overige 8 (of meerdere) zijn extra ter compensatie van fou- 
ten en momenten waarop je afgeleid was. 


RETRAITES MET SOGYAL RINPOCHE 


WANNEER EN WAAR? 

leder jaar geeft Sogyal Rinpoche op diverse plaatsen retraites. 
In de periode na Kerstmis en de eerste week van het nieuwe 
jaar in Kirchheim Duitsland; rond Pasen in Engeland; in juni 
gewoonlijk in Dzogchen Beara in Ierland en in de zomer perio- 
de in het retraite-centrum Lerab Ling in Frankrijk. 


VOOR WIE? 

De meeste retraites zijn voor iedereen toegankelijk. In de 
zomer echter, in Lerab Ling, geeft Sogyal Rinpoche meestal 
een open retraite; een retraite voor ngöndro-studenten; en een 
voor 'oudere' studenten. 

Een retraite is een goede manier om een tijd lang intensiever 
bezig te zijn met het Tibetaans boeddhisme, het onderricht 
van Sogyal Rinpoche en de beoefeningen. Tijdens een retraite 
kun je de beslommeringen van het dagelijks leven achter je 
laten en proeven aan wat het boeddhisme voor je zou kunnen 
betekenen. Als je al langer met de Dharma bezig bent, is het 
een goede gelegenheid je beoefening en inzicht te verdiepen. 


GEDURENDE EEN RETRAITE VINDEN ER ELKE DAG VERSCHILLEN- 

DE SESSIES PLAATS: 

e Sessies van beoefening (bijvoorbeeld meditatie) 

e Onderricht door oudere studenten van Sogyal Rinpoche, 
vaak met video's 

e Studiegroepen waarin ook gelegenheid is ervaringen uit te 
wisselen 

« Onderricht van Sogyal Rinpoche 


PRAKTISCHE INFORMATIE 

ledere retraite-plek heeft zijn specifieke kenmerken. In Lerab 
Ling bijvoorbeeld geeft Rinpoche les in de tempel. De deelne- 
mers verblijven in houten chalets of tenten. In Kirchheim is 
er een hotel en zijn er stenen vakantiehuisjes. In Lerab Ling 
wordt er voor de deelnemers aan de retraite gekookt, maar in 
Kirchheim doet ieder dit zelf (er is wel een restaurant). Soms 
zijn er mogelijkheden voor kinderopvang, met name tijdens 
de uren dat Rinpoche les geeft. 


SPECIFIEKE INFORMATIE 

Gedetailleerde informatie, zoals de exacte data, de accomo- 
datie, de prijs, alsmede inschrijfformulieren, krijgt Rigpa 
Nederland enige tijd voordat een retraite begint uit het buiten- 
land. Als je interesse hebt of erover denkt om naar een bepaal- 
de retraite te gaan, bel dan even naar het secretariaat. Je krijgt 





dan de informatie zodra deze binnen is, toegestuurd. Dus heb 
je interesse voor een specifieke retraite, bel even 020-4705100. 


Voor informatie over eventueel nog meer retraite-mogelijkhe- 
den kunt u contact opnemen met het Rigpa secretariaat. 


ACTIVITEITEN-AGENDA 


AMSTERDAM 


Alle aktiviteiten vinden plaats in het Rigpa-centrum te 
Amsterdam, tenzij anders aangegeven. 


TENDREL NYESEL [sok 

In recente retraites heeft Rinpoche steeds weer het belang bena- 
drukt van het gezamenlijk beoefenen van de Tendrel Nyesel Tsok. 
Naast de dagelijkse Tendrel Nyesel en Riwo Sangchö in de ochtend 
in het Rigpa centrum (zie artikel Programma van Beoefening), 
vindt er op Goeroe Rinpoche-dagen en Dakini dagen (op de 10e en 
25e dag van de Tibetaanse kalender) tevens 's avonds om 19.15 u. 
een Tendrel Nyesel Tsok beoefening plaats. De Tsok beoefening is in 
principe voor alle studenten toegankelijk waarbij de Ngöndro- en 
Sadhanastudenten de Tendrel Nyesel Tsok doen en de nieuwere 
(meditatie)studenten hieraan participeren door hun eigen beoefe- 
ning te doen zoals bijvoorbeeld zitmeditatie, goeroe-yoga en mantra- 
recitatie. 


In het geval er iets verandert in de tijden of beoefeningen, wordt dit 
uiterlijk een week van tevoren bekend gemaakt op het informatie- 
bord in het centrum in Amsterdam. 


AUGUSTUS 
Vr 4 Goeroe Rinpoche dag 

19.15 Tendrel Nyesel Tsok (Chopon: Daiwa) 
Vrı8 Dakini dag 

19.15 Tendrel Nyesel Tsok (Chopon: Hans Cl.) 
SEPTEMBER 
ZO 3 Goeroe Rinpoche dag 

19.15 u. Tendrel Nyesel Tsok (Chopon: Richard) 
Zo17 Dakin dag 

19.15 Tendrel Nyesel Tsok (Chopon: Peter) 
OKTOBER 
Ma 2 Goeroe Rinpoche dag 

19.15 u. Tendrel Nyesel Tsok (Chopon: Rogier) 
Ma 16 Dakini dag 

19.15 Tendrel Nyesel Tsok (Chopon: Mala) 
Di 31 Goeroe Rinpoche dag 

19.15 u. Tendrel Nyesel Tsok (Chopon: Daiwa) 
NOVEMBER 
Zoı2 LHA BAB DUCHEN 

19.15 u. Tendrel Nyesel Tsok (Chopon: Richard) 
Wo 15  Dakini dag 

19.15 Tendrel Nyesel Tso (Chopon: Hans Cl.) 
Do30 Goeroe Rinpoche dag 

19.15 u. Tendrel Nyesel Tsok (Chopon: Peter) 
DECEMBER 
Vr 15 Dakini dag 

19.15 u. Tendrel Nyesel Tsok (Chopon: Rogier) 
Vr 29 Goeroe Rinpoche dag 


19.15 u. Tendrel Nyesel Tsok (Chopon: Mala) 


JANUARI 2007 
Za13  Dakini dag 
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19.15 u. Tendrel Nyesel Tsok (Chopon: Daiwa) 


Zo28 Goeroe Rinpoche dag 
19.15 u. Tendrel Nyesel Tsok (Chopon: Richard) 
UTRECHT 


Beoefening van de Tendrel Nyesel Tsok op Goeroe Rinpoche en 
Dakini dagen wordt gehouden op de G. Borgesiuslaan 21-1. 

Neem voor de precieze datum en tijd contact op met Axel Westra, 
06 - 15637416. 


JANUARI 
Mag Goeroe Rinpoche Dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 


Di24 Dakini dag 
17.00 Tendrel Nyesel Tsok 
FEBRUARI 
Di 7 Goeroe Rinpoche Dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
Do 23  Dakini dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
MAART 
Do 9 Goeroe Rinpoche Dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
Vr 24 Dakini dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 
GRONINGEN 


Deze activiteiten vinden plaats in het Rigpa-centrum te Groningen, 
tenzij anders aangegeven. 


TENDREL NYESEL Tsok 

Op Goeroe Rinpoche dagen en Dakini dagen (op de 10e en 25e dag 
van de Tibetaanse kalender) vindt een Tendrel Nyesel Tsok beoefe- 
ning plaats. De Tsok beoefening is voor alle studenten toegankelijk. 
In het geval dat er iets verandert in de tijden, wordt dit uiterlijk een 
week van tevoren bekendgemaakt op het informatiebord in het cen- 
trum in Groningen. 


AUGUSTUS 
Vri8 Dakini dag 
19.30 Tendrel Nyesel Tsok 


SEPTEMBER 
ZO 3 Goeroe Rinpoche Dag 
17.00 Tendrel Nyesel Tsok 


Za 9 Wereldwijde Sanghadag 
Hele dag 
Zo17  Dakini dag 


19.30 Tendrel Nyesel Tsok 


Tsoks EN NGÖNDRO-BEOEFENING IN HET RIGPA CENTRUM 
GRONINGEN: ZIE PROGRAMMA VAN BEOEFENING. 37 





